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ABSTRAK 
 
Penelitian yang berjudul “Tingkat Kapasitas Vital Paru Penjaga Terumbu Karang di 
Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang Tahun 2015”. Penjaga terumbu 
karang merupakan faktor yang paling dominan dengan keberhasilan suatu ekosistem 
terumbu karang dan bertugas melindungi dari ancaman luar maupun dalam Negeri. 
Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan tingkat kapasitas vital paru penjaga 
terumbu karang di Pulau Rubiah Kota Sabang. Penelitian ini dilakukan di Iboh 
Kecamatan Sukakarya Kota Sabang. Populasi penelitian ini adalah seluruh penjaga 
terumbu karang yang berjumlah 15 orang. Jumlah populasi tersebut ditetapkan sebagai 
sampel (total sampling) sebesar 15 orang. Jenis penelitian ini termasuk penelitian 
kualitatif dengan analisa deskriptif yang salah satu ciri penelitian ini adalah tidak 
adanya hipotesis dan data yang terkumpul di persentasekan. Metode yang digunakan 
adalah metode survey dengan teknik tes dengan menggunakan alat spirometer. 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat diketahui tingkat kapasitas vital 
paru penjaga terumbu karang katagori baik sekali (0%) tidak ada, katagori baik (0%) 
tidak ada, katagori sedang 3 orang (20%), katagori kurang 8 orang (53%), katagori 
kurang sekali 4 orang (27%). Jadi, dapat disimpulkan bahwa penjaga yang beraktivitas 
menjaga terumbu karang di Pulau Rubiah Tahun 2015 mayoritas memiliki tingkat 
kapasitas vital paru dalam keadaan kurang. Disarankan penelitian yang berhubungan 
dengan aspek kapasitas vital paru penjaga terumbu karang dapat dilanjutkan oleh 
peneliti lainnya sehingga dapat terungkap hal-hal yang belum terungkap melalui 
penelitian ini, seperti hal-hal yang membuat penjaga terumbu karang menjadi cepat 
lelah saat beraktivitas menjaga terumbu karang. 
 
Kata kunci : kapasitas vital paru, penjaga terumbu karang 
 
 
PENDAHULUAN 
 
Aktivitas jasmani merupakan kegiatan yang umum dilakukan manusia dalam 
kegiatan sehari-harinya. Dalam sehari, manusia bisa melakukan ratusan bahkan hingga 
ribuan aktivitas jasmani. Manusia biasanya melakukan aktivitas jasmani untuk 
memenuhi kelangsungan hidupnya dan biasanya mereka tidak pernah memikirkan 
bahwa aktivitas jasmaninya memiliki manfaat yang besar bagi kesehatan tubuh, mental 
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dan pikirannya. Berbagai aktivitas sehari-hari dijalani oleh setiap manusia, baik dari 
tingkat balita sampai lansia. Aktivitas jasmani adalah istilah generik yang mencakup 
semua bentuk gerak manusia dan karena itu termasuk ke dalamnya game, permainan, 
olahraga dan tari seperti yang diungkapkan oleh Harsuki (2003). Dengan demikian, 
aktivitas jasmani merupakan kegiatan yang dapat meningkatkan jasmani dalam diri 
seseorang dan dapat membuat tubuh menjadi sehat dan terkendali dari rasa stress. 
Salah satu aktivitas jasmani masyarakat Iboih dan yang ada di Pulau Rubiah 
adalah menjaga pengelolaan ekosistem terumbu karang dan lautan. Agar dapat 
mencapai tujuan yang diinginkan dalam pengelolaan dan pemanfaatan serta menjaga 
keberlangsungan sumber daya yang ada di wilayah pesisir. Penjaga terumbu karang 
sangat penting memiliki kemampuan fisik yang baik. Kemampuan fisik tersebut 
diperoleh tentunya dengan melatih komponen-komponen kondisi fisik. Ada empat 
kelengkapan yang perlu dimiliki apabila seseorang akan mencapai prestasi yang 
optimal. Sajoto (1988:7) menyatakan bahwa: 
Kelengkapan yang di maksud yaitu: (1) pengembangan fisik, (2) pengembangan 
teknik, (3) pengembangan mental, dan (4) kematangan juara. Dengan demikian 
kelengkapan tersebut sangat penting bagi kita. Kelengkapan tersebut salah satu 
nya adalah pengembangan fisik. Pengembangan fisik meliputi berbagai macam 
komponen kondisi fisik. Komponen-komponen tersebut seperti kekuatan, 
kelentukan, kecepatan, keseimbangan, daya tahan dan sebagainya.  
 Penjaga terumbu karang merupakan faktor yang paling dominan dengan 
keberhasilan suatu ekosistem terumbu karang dan bertugas melindungi dari ancaman 
luar maupun di dalam,  hal ini dikarenakan Pulau Rubiah merupakan salah satu tempat 
wisata yang banyak dikunjungi wisata asing maupun dalam negeri. Menurut Dahuri 
(2008:198) mengatakan kerusakan terumbu karang dikarenakan “penangkapan ikan 
yang bersifat merusak seperti penggunaan bahan peledak, racun, dan alat tangkap 
nonselektif, seperti trawl dan muroami, pengambilan karang yang khas untuk dijual 
sebagai hiasan, penancapan jangkar dari kapal-kapal wisata atau terinjak-injak oleh 
wisatawan yang berkunjung ke daerah terumbu karang”. 
 Penjaga terumbu karang harus mencegah kerusakan tersebut dan perlu memiliki 
kemampuan fisik yang baik meliputi kekuatan, kelentukan, koordinasi, dan daya tahan. 
Daya tahan sangat berpengaruh untuk penjaga terumbu karang agar tidak mengalami 
kelelahan dan mampu bekerja dalam jangka waktu yang lama. Harsono (1988:155) 
mengatakan, “Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu bekerja 
untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah 
menyelesaikan pekerjaan tersebut”. Kutipan tersebut menjelaskan bahwa daya tahan 
merupakan komponen terpenting untuk penjaga terumbu karang. Daya tahan sangat 
mempengaruhi  penjaga terumbu karang agar mampu bekerja dalam jangka waktu yang 
lama hal ini dikarenakan penjaga terumbu karang bertugas melihat dan mencegah 
kerusakan di pesisir pantai. Penjaga ini bertugas juga  melindungi keselamatan wisata 
yang lagi berenang maupun wisata yang mau menuju ke pulau rubiah. Resikonya jadi 
penjaga terumbu karang ini ketika seorang penjaga mengalami kelelahan maupun 
sedikit sakit tidak diperbolehkan menyelam karena di dalam laut ada perubahan suhu 
yang bisa berubah menjadi sangat dingin. 
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 Taman Laut Pulau Rubiah Merupakan sebuah pulau dengan luas wilayah sekitar 
2.600 Hektar yang terkenal dengan pemandangan alam bawah laut nya. Pulau Rubiah 
terletak sekitar 350 Meter dari pantai Iboih atau sekitar 23,5 Kilometer dari sebelah 
barat pulau Weh. Nama pulau Rubiah sendiri diambil dari nama seorang perempuan 
yang bernama Cut Nyak Rubiah yang makamnya dapat ditemukan di pulau tersebut. 
 Pegiat konservasi dan transplantasi terumbu karang (coral reef), Mahyiddin (60), 
dinominasikan sebagai peraih penghargaan Kalpataru 2010. Pria yang akrab disapa 
Doden mempunyai beberapa orang penyelam untuk membuat terumbu karang dalam 
air. Pemilik terumbu karang adalah bukan putra Sabang melainkan seorang perantau 
yang berasal dari Sigli. Doden belajar dimasa muda belajar dari bekas pasangan militer 
(Jendral) Doden tersebut diadopsi dan ketika itu dia mulai belajar tentang karang, 
Doden melakukan pengujian ketika dia dewasa Doden menguji plastik yang diisi 
sampah dalam air dan diletakkan didekat karang namun lambat laun sekitar 10-15 tahun 
sampah dan plastik tersebut tumbuh menjadi karang.  
 Pada masa itu Doden belum mendapat Sertifikat, dengan demikian beliau 
berinisiatif  melakukan usaha transplantasi (tanaman karang) berdasarkan pengalaman 
yang dulu beberapa tahun yang lalu pernah dilakukan. Berdasarkan wawancara penulis 
di pantai Iboih, penjaga terumbu karang merupakan seseorang yang bekerja di kawasan 
pesisir pantai dengan tujuan untuk menjaga dan melestarikan terumbu karang dari 
segala ancaman maupun kerusakan baik yang berasal dari alam maupun oleh perbuatan 
tangan manusia. Kondisi normal untuk menyelam sangat diutamakan apabila kondisi 
tubuh tidak sehat maka penyelam terumbu karang pada saat dalam air terjadi perubahan 
dalam suhu dan tidak fokus. Untuk membuat terumbu karang dalam air membutuhkan 
pekerjaan yang berat contohnya oksigen penyelam gunakan.  
 Penjaga terumbu karang terlebih dahulu menuju pantai Iboih kemudian 
menyebrang ke Pulau Rubiah menggunakan boat untuk melihat kondisi terumbu karang. 
Penjaga terumbu karang menggunakan sepeda motor menuju ke pantai iboih berjarak 
kurang lebih 8 km, dan kemudian menuju pulau rubiah 350 meter. Kalau dilihat secara 
kasat mata penjaga terumbu karang di pulau rubiah tingkat kemampuan daya tahan dan 
jantung paru nya baik. Tapi, belum dikatakan baik kalau sebelum diukur tingkat 
kapasitas vital paru. Berdasarkan permasalahan tersebut diatas, peneliti berkeinginan 
untuk melakukan sebuah penelitian yang bertujuan untuk mengetahui jawaban dari 
permasalahan tersebut, atas dasar pemikiran tersebut peneliti menetapkan judul: 
“Tingkat Kapasitas Vital Paru Penjaga Terumbu Karang di Pulau Rubiah 
Kecamatan Sukakarya Kota Sabang Tahun 2015”. 
 
 
KERANGKA PEMIKIRAN 
 
1. Pengertian Kapasitas Vital Paru 
Kapasitas vital paru sangat erat hubungannya dengan pernafasan atau  respirasi. Kapasitas 
vital paru adalah volume udara yang dapat di keluarkan dari penarikan napas yang dalam. 
Jumlah maksimal udara yang dapat di hirup dan di keluarkan oleh paru di sebut kapasitas vital. 
Junusul Hairy (1989: 123), berpendapat bahwa “kapasital vital adalah jumlah udara maksimal 
pada ekspirasi yang kuat setelah inspirasi maksimal”. 
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2. Bentuk-Bentuk Meningkatkan Kapasitas Vital Paru  
Kemampuan untuk mendapatkan kapasitas vital paru yang baik sangat di 
butuhkan, terutama untuk penjaga terumbu karang. Salah satu untuk meningkatkan 
kapasitas vital paru penjaga terumbu karang dengan melakukan latihan daya tahan 
jantung paru. Dengan adanya daya tahan jantung paru maka aktivitas sehari-hari pekerja 
penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah dapat melakukan pekerjaan dalam waktu yang 
lama dan dapat mengurangi tingkat kelelahan. Kelelahan dapat terjadi apabila seorang 
penjaga terumbu karang tidak memiliki daya tahan yang baik maka penjaga terumbu 
karang tersebut tidak akan mampu bertahan lama bekerja karena mengalami kelelahan. 
Hal ini di kemukakan oleh Lutan (1991:112) mengatakan bahwa untuk meningkatkan 
kualitas daya tahan jantung paru dapat dilakukan dengan empat jenis latihan berikut: (1) 
Fartlek atau speed play, (2) Lari lintas alam, (3) Interval running, dan (4) Interval 
swimming. 
 Fartlek atau speed play merupakan salah satu bentuk latihan yang dilakukan di 
alam terbuka yang di awali dengan lari lambat-lambat dan kemudian diselingi dengan 
lari cepat jarak pendek (sprint). Sedangkan lari lintas alam merupakan lari dengan 
tempo atau pace lari relatif tetap berangkat hingga digaris akhir. Latihan dengan interval 
yaitu latihan yang dilakukan dengan menggunakan selang waktu istirahat diantara 
rangkaian latihan yang dilakukan. Bentuk latihan meningkatkan kapasitas vital paru 
yang telah diuraikan tersebut harus dilakukan secara berkesinambungan.  
 
3. Penjaga Terumbu Karang di Pulau Rubiah  
 Penjaga Terumbu Karang merupakan seseorang yang bekerja dan menjaga 
ekosistem terumbu karang kemudian mencegah dari kegiatan manusia yang merusak 
biota laut dengan cara menangkap ikan menggunakan bom dan racun. Bom yang di 
lemparkan di terumbu karang akan menghancurkan karang dan biota laut lainnya. 
Menurut Dahuri (2008:200) menyatakan bahwa, “Penjaga terumbu karang bertugas 
melakukan pemantauan ekosistem terumbu karang untuk mengetahui perkembangan 
kondisi terumbu karang tersebut”. Pegiat konservasi dan transplantasi terumbu karang 
(coral reef), Mahyiddin (60), dinominasikan sebagai peraih penghargaan Kalpataru 
2010. Pria yang akrab disapa Doden mempunyai beberapa orang penyelam untuk 
membuat terumbu karang dalam air. Pemilik terumbu karang adalah bukan putra 
Sabang melainkan seorang perantau yang berasal dari Sigli. Doden belajar dimasa muda 
belajar dari bekas pasangan militer (Jendral) Doden tersebut diadopsi dan ketika itu dia 
mulai belajar tentang karang, Doden melakukan pengujian ketika dia dewasa Doden 
menguji plastik yang diisi sampah dalam air dan diletakkan didekat karang namun 
lambat laun sekitar 10-15 tahun sampah dan plastik tersebut tumbuh menjadi karang.  
 
 
METODE PENELITIAN 
 
 Jenis penelitian ini termasuk penelitian deskriptif kualitatif yang salah satu ciri 
penelitian ini adalah tidak adanya hipotesis dan data yang terkumpul di persentasekan. 
Metode yang digunakan adalah metode survei dengan teknik tes dan pengukuran. 
Menurut Sugiyono (2003:6) menyatakan bahwa, “metode survei  digunakan untuk 
Jurnal Ilmiah Mahasiswa Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Unsyiah 
Volume 2. Nomor 2 :114 - 124 
Mei 2016 
 
118 
 
mendapatkan data dari tempat tertentu yang alamiah (bukan buatan), tetapi peneliti 
melakukan perlakuan dalam pengumpulan data, misalnya dengan mengedarkan 
kuesioner, test, wawancara dan sebagainya”. Data dalam penelitian ini di peroleh dari 
tes dan pengukuran yang dilakukan oleh tester terhadap teste. 
 Berdasarkan data pengamatan subjek yang ada, kemudian diadakan penelitian 
untuk mencari fakto-faktor yang menjadi penyebab melalui pengumpulan data. Namun 
sebelumnya harus dibuat rancangan atau desain penelitian agar memudahkan 
pelaksanaan pengukuran yang dilaksanakan. Hal ini sesuai dengan pendapat Arikunto 
(1991:41) mengatakan bahwa, Rancangan penelitian atau desain penelitian adalah 
rancangan yang dibuat oleh peneliti, sebagai ancang-ancang kegiatan yang akan 
dilaksanakan”. Jadi rancangan penelitian ini untuk mengetahui kapasitas vital paru 
penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 
2015. Dalam rancangan ini langkah yang dilakukan adalah tes tingkat kapasitas vital 
paru yang menggunakan alat spirometer. 
 Populasi merupakan wilayah generalisasi yang terdiri dari obyek/subjek yang 
memiliki kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 
dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. Arikunto (2010:130) mengatakan, 
“Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian”. Dalam penelitian ini yang menjadi 
populasi adalah penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota 
Sabang yang berjumlah 15 orang. Sedangkan untuk pengambilan sampel peneliti 
menggunakan teknik total sampling yaitu mengambil seluruh populasi untuk di jadikan 
sampel penelitian. 
Sampel merupakan sebagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh 
populasi tersebut, ataupun bagian kecil dari anggota populasi yang diambil menurut 
prosedur tertentu sehingga dapat mewakili populasinya. Arikunto (2010:131) 
mengatakan bahwa, “Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang di teliti”. Dalam 
penelitian ini sampel yang digunakan adalah semua penjaga terumbu karang di Pulau 
Rubiah sebanyak 15 orang. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah 
total sampling yaitu dengan mengikut sertakan semua penjaga terumbu karang sebagai 
sampel. 
 
 
HASIL PENELITIAN 
 
1. Hasil Penelitian 
 Penelitian ini di laksanakan di Iboih Kecamatan Sukakarya Kota Sabang. 
Pelaksanaan pengambilan data penelitian di laksanakan pada tanggal 23 sampai 24 
desember 2015. Sampel dari penelitian ini adalah penjaga terumbu karang berjumlah 15 
orang. Hasil pengukuran tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu karang di Pulau 
Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 dengan menggunakan 
instrument atau alat berupa Spirometer. 
 Ditabulasikan juga dalam Tabel analisis data dan norma tingkat kapasitas vital 
paru, di uraikan dalam bentuk grafik dan kemudian di uraikan dalam Tabel persentase, 
frekuensi dan kategori tingkat kapasitas vital paru. Untuk lebih jelas tentang keadaan 
data dan prosedur pengolahan data dapat dilihat langkah-langkah berikut. 
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Tabel 1 Hasil tes tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah 
Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 
No Nama Tes Kapasitas Vital Paru Ket 
1 Iskandar ( Doden ) 2500  
2 Zikram 3000  
3 Abdul Kadir 3000  
4 Ezzaq 2500  
5 Syahdad 3000  
6 Rinaldi 3500  
7 Heriansyah 3800  
8 Fitra 2300  
9 Nurkasmalik 3200  
10 Muhadjar 2500  
11 Rezi Putra Syuhada 2500  
12 Akmal Nadhira 2300  
13 Bobby Gounda Putra .S. 2300  
14 Syah 2300  
15 Dekgam 2800  
Jumlah 41500  
 
 
2. Analisis Data Penelitian 
 Analisis data diartikan sebagai upaya mengolah data menjadi informasi, sehingga 
karakteristik atau sifat-sifat data tersebut dapat dengan mudah dipahami dan bermanfaat 
untuk menjawab masalah-masalah yang berkaitan dengan penelitian baik berkaitan 
dengan deskripsi data maupun untuk membuat induksi, atau menarik kesimpulan 
tentang karakteristik populasi berdasarkan data yang diperoleh dari sampel. Sesuai 
dengan jenis penelitian, maka analisis data penelitian yang digunakan analisis deskriptif 
kualitatif. Hal ini digunakan untuk mengetahui frekuensi, perhitungan nilai persentase, 
dan perhitungan nilai rata-rata dari keseluruhan data yang diteliti, meliputi nilai 
kapasitas vital paru sebagai variabel tunggal. 
 
2.1 Perhitungan Nilai Rata-Rata 
 Perhitungan nilai rata-rata dilakukan dengan menjumlahkan seluruh nilai data 
suatu kelompok sampel, kemudian dibagi dengan jumlah sampel tersebut. Berdasarkan 
hasil tes kapasitas vital paru penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah Kecamatan 
Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 tersebut, selanjutnya dapat ditentukan nilai rata-rata 
sebagai berikut:  
 
Tabel 2. Perhitungan nilai rata-rata kapasitas vital paru penjaga terumbu karang di Pulau 
Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 
No Nama Nilai Kapasitas Vital Paru Katagori 
1 2 3 4 
1 Iskandar ( Doden ) 2500 K 
2 Zikram 3000 K 
3 Abdul Kadir 3000 K 
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1 2 3 4 
4 Ezzaq 2500 K 
5 Syahdad 3000 K 
6 Rinaldi 3500 S 
7 Heriansyah 3800 S 
8 Fitra 2300 KS 
9 Nurkasmalik 3200 S 
10 Muhadjar 2500 K 
11 Rezi Putra Syuhada 2500 K 
12 Akmal Nadhira 2300 KS 
13 Bobby Gounda Putra .S. 2300 KS 
14 Syah 2300 KS 
15 Dekgam 2800 K 
Jumlah 41500  
 
Berdasarkan perhitungan tabel 2 di atas menunjukkan tingkat kapasitas vital paru 
penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 
2015 yang berada pada tingkat kapasitas vital paru baik sekali tidak ada, baik tidak ada, 
yang berkatagori sedang 3 orang, yang berkatagori kurang 8 orang, yang berkatagori 
kurang sekali 4 orang. selanjutnya dapat ditentukan perhitungan nilai rata-rata kapasitas 
vital paru dengan rumus berikut ini. 
 
 
 
=  2766,6 
 Berdasarkan hasil perhitungan tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu 
karang di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 tersebut, dapat 
dikemukakan bahwa nilai rata-rata tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu karang 
di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 adalah 2766,6. Dari 15 
penjaga terumbu karang dapat digambarkan kapasitas vital paru penjaga terumbu 
karang, yakni: 4 penjaga teumbu karang berkatagori kurang sekali, 8 penjaga terumbu 
karang berkatagori kurang, 3 penjaga terumbu karang berkatagori sedang, tidak ada 
yang berkatagori baik dan tidak ada yang berkatagori baik sekali. 
 
2.2 Perhitungan Nilai Persentase 
Perhitungan nilai persentase merupakan sebuah nilai atau angka yang 
menunjukkan perbandingan (rasio) untuk menyatakan pecahan dari seratus. 
Berdasarkan hasil tes kapasitas vital paru penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah 
Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 tesebut, selanjutya dapat ditentukan 
nilai persentase sebagai berikut: 
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Tabel 3. Katagori, frekuensi, dan persentase tingkat kapasitas vital paru penjaga 
terumbu karang di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 
2015 
No Nama Tes Katagori Frekuensi Persentase 
1 Tes kapasitas vital paru Baik sekali 0 Orang 0% 
Baik 0 Orang 0% 
Sedang 3 Orang 20% 
Kurang 8 Orang 53% 
Kurang sekali 4 Orang 27% 
 Jumlah  15 100% 
 
 Tabel 3 di atas menunjukkan tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu karang 
di pulau rubiah yang di katagorikan baik sekali 0% atau tidak ada, yang mempunyai 
kapasitas vital paru baik 0% atau tidak ada, yang kapasitas vital paru berkatagori sedang 
20% dengan frekuensi 3 orang, yang kapasitas vital paru berkatagori kurang 53% 
dengan frekuensi 8 orang, dan yang kapasitas vital paru kurang sekali 27% dengan 
frekuensi 4 orang. 
 Berdasarkan perhitungan tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu karang di 
Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 pada tabel 3 di atas, 
penjaga terumbu karang sangat penting melatih fisiknya agar kapasitas vital paru 
penjaga terumbu karang ada yang baik sekali dan baik. selanjutnya dapat digambarkan 
dalam bentuk grafik sebagai berikut ini. 
 
 
Grafik 1. Perhitungan persentase dan frekuensi keseluruhan tingkat kapasitas vital paru 
penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang 
tahun 2015 
 
 Grafik 1 di atas menunjukkan tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu karang 
di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 yang di katagorikan 
baik sekali 0%, atau tidak ada, kapasitas vital paru berkatagori baik 0%, tidak ada, yang 
berada tingkat katagori sedang 20% dengan frekuensi 3 orang, yang berada tingkat 
katagori kurang 53% dengan frekuensi 8 orang, yang berada katagori kurang sekali 27% 
dengan frekuensi 27%. 
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PEMBAHASAN 
 
 Aktivitas merupakan hal yang umum dilakukan masyarakatat, salah satu aktivitas 
masyarakat Iboih dan di Pulau Rubiah menjaga serta mengelola tempat-tempat wisata 
tersebut menjadi daya tarik bagi wisatawan. Iboih dan Pulau Rubiah menjadi tempat 
wisata yang paling sering di kunjungi, karena pengelolaan dari mayarakat dan penjaga 
terumbu karang sangat baik melakukan pengelolaanya. Penjaga terumbu karang selalu 
beraktivitas tidak memikir faktor beraktivitas terus-menerus tanpa ada latihan dan 
pemanasan.  
 Mayoritas tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah 
Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 berkatagori kurang. Kegiatan menjaga 
terumbu karang, pengelolaan dan melindungi ancaman kerusakan tempat-tempat wisata 
di Iboih dan Pulau Rubiah di lakukan setiap hari. Latihan-latihan tidak di berikan 
kepada penjaga terumbu karang yang melakukan kegiatan menyelelam, pengelolaan 
wisata dan melindungi taman-taman laut. Penjaga terumbu karang bekerja melakukan 
kegiatan di Iboih dan Pulau Rubiah setiap hari selama dari jam 8 pagi sampai jam 6 
sore. Menurut Dr C K Glam dan K C The (1993: 16-17) dan Djoko Pekik Irianto (2004: 
16-21) agar dapat di peroleh hasil/manfaat kebugaran, maka latihan harus mengikuti 
teori resep “FITT” ( Frekuensi, Intensitas, Tipe, Time). Frekuensi, Latihan di lakukan 3 
sampai 5 kali seminggu.  
 Penjaga terumbu karang harus melakukan latihan/pemanasan sebelum 
beraktivitas. Frekuensi di berikan latihan untuk menaikan tingkat kapasitas vital paru. 
Intensitas, Pada waktu latihan denyut jantung kurang lebih 60-85% dari denyut jantung 
maksimal. Umumnya latihan ini dilakukan sampai berkeringat dan bernapas dalam, 
tanpa timbul sesak napas. Tipe, Suatu kombinasi dari latihan aerobik dan latihan 
anaerobik. Waktu  selama 15-60 menit latihan aerobik terus menerus. 
 Latihan untuk meningkatkan kapasitas vital paru tidak di berikan. Hal ini di 
karenakan penjaga terumbu karang mengutamakan melakukan kegiatan pengelolaan 
terumbu karang tanpa adanya latihan meningkatkan kapasitas vital paru dan justru 
mengabaikan salah satu unsur penting yang menunjang performa dalam bekerja 
menjaga terumbu karang. Kapasitas vital paru-paru merupakan salah satu unsur penting 
dalam berolahraga dan aktivitas bekerja, terutama penjaga terumbu karang. Menurut 
Rusli Lutan dkk (2001: 46) daya tahan kardiorespirasi yaitu ukuran kemampuan jantung 
untuk memompa darah yang kaya oksigen ke seluruh tubuh dan kemampuan untuk 
menyesuaikan serta memulihkan dari aktifitas fisik. Apabila kapasitas vital paru-paru 
seseorang itu baik, maka seseorang tidak akan mudah merasakan kelelahan dan akan 
mempunyai daya tahan yang lama ketika melakukan aktivitas. 
 Seorang bekerja menjaga terumbu karang apabila tidak di dukung dengan 
kapasitas vital paru-paru yang baik maka akan mudah lelah. Apabila seseorang tidak 
mudah merasa lelah maka seseorang tersebut akan tetap dapat fokus dalam berkerja. 
Oleh sebab itu khususnya bagi masyarakat Iboih dan penjaga terumbu karang, apabila 
ingin melakukan aktivitas menjaga terumbu karang di perlukan latihan dan pemanasan. 
Dengan kebugaran yang baik maka seseorang melakukan aktivitas menjaga terumbu 
karang akan tetap dapat mempertahankan kondisinya tanpa mengalami kelelahan, 
sehingga dapat fokus dalam berkerja. 
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PENUTUP 
1. Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan pengolahan data serta pembahasan hasil penelitian 
maka dapat di tarik simpulan sebagai berikut: 
1. Tingkat kapastas vital paru penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah berada pada 
katagori kurang. 
2. Persentase tingkat kapasitas vital paru penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah 
Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 2015 yang berada pada tingkat kapasitas 
vital paru baik sekali 0%, yang berada katagori baik 0%, yang berada pada tingkat 
kapasitas vital paru sedang 20%, yang berada pada tingkat kapasitas vital paru 
kurang 53%, dan yang berada pada tingkat kapasitas vital paru kurang sekali 27%. 
3. Untuk mempertahankan atau memperoleh tingkat kapasitas vital paru yang baik bagi 
penjaga terumbu karang di Pulau Rubiah Kecamatan Sukakarya Kota Sabang tahun 
2015 tidak cukup aktivitas saat menyelam dan berjalan saat melihat terumbu karang 
tetapi untuk meningkatkan atau untuk mempertahankannya memerlukan latihan yang 
continue secara terus-menerus dan adanya peningkatan kapasitas vital paru salah 
satunya dengan berlari 15 menit dengan bentuk latihan tersebut penjaga terumbu 
karang di Pulau Rubiah dapat bekerja dalam waktu yang lama dan mengurangi 
kelelahan dalam bekerja. 
 
2. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian ini dapat di sampaikan beberapa saran sebagai berikut: 
1. Penjaga terumbu karang yang mempunyai tingkat kapasitas vital paru yang kurang, 
hendaknya berusaha meningkatkan kapasitas vital parunya dengan melaksanakan 
pada latihan yang baik dan melakukannya dengan sungguh-sungguh. 
2. Penjaga terumbu karang yang di Iboih dan Pulau Rubiah dapat menjadikan hasil 
penelitian ini sebagai bahan kajian untuk memberikan wawasan tentang tingkat 
kapasitas vital paru mengingat masih banyak penjaga terumbu karang dan 
masyarakat Iboih dan di Pulau Rubiah yang tingkat kapasitas vital paru yang rendah. 
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